
Coâng Thöùc Moùn 
AÊn Chay Thaàn 
Kyø: Nhöõng böõa 
aên laønh maïnh 
laøm haøi loøng 
nhöõng thöïc 
khaùch khoù tính 
nhaát - con 
quyù vò.

“Meï ôi,  
laáy ñaäu cho con” 



chuaån bò: ñaäu khoâ

ÔÙt chay
Giôø chuaån bò:  
10 phuùt  
Giôø naáu: 26 phuùt 

Ñun 1 muoãng xuùp 
daàu oâ liu trong chaûo 
kích thöôùc trung bình 
choáng dính. Theâm: 
haønh taây trung bình 
baêm nhoû, ôùt ngoït ñoû 
hoaêïc xanh vaø 2 teùp 
toûi baêm. Naáu, khuaáy 
trong, 5 phuùt. Theâm  
1 muoãng xuùp boät chili 
ôùt 2 muoãng xuùp thìa 
laø xay nhuyeãn; naáu 
30 giaây. Theâm 1 hoäp 
caø chua (coù coát), 
duøng thìa ñaùnh beå caø 
chua. Troän ñaäu ñen 
vaø ñaäu baàu duïc moãi 
thöù 2 coác, ñoùng hoäp 
hoaëc naáu chín, vaø 
1 coác haït baép ñoâng 
laïnh. Naáu liu riu  
20 phuùt. Theâm muoái 
cho vöøa mieäng. Laøm  
4 phaàn aên.

Taco ñaäu
Giôø chuaån bò: 5 phuùt 
Giôø naáu: 30 phuùt 

Ñun 2 muoãng xuùp daàu 
canola hoaëc oâ-liu trong 
chaûo lôùn choáng dính. Theâm 
1 caân Anh ñaäu huõ caêÙt nhoû. 
Theâm 1/2 cuû haønh nhoû, 
1 nhaùnh toûi baêm, vaø moät 
muoãng boät ôùt. Naáu trong ba 
phuùt. Theâm hai coác ñaäu 
hình traùi caät, ñoùng hoäp 
hoaêïc ñaõ naáu saêÕn, vaø 1 hoäp 
(8 oz) nöôùc soát caø chua. 
Naáu liu riu 20 phuùt cho ñeán 
khi vöøa ñaëc ñeå boû vaøo taco. 
Chia ñoà troän giöõa 8 voû taco 
vaø cho aên vôùi phoâ mai vuïn, 
caûi xaø laùch caét vuïn vaø caø 
chua caét nhoû. Laøm 4 
(2 taco moãi phaàn) phaàn aên.

LÖU YÙ: Coù theå duøng gaø taây 
naïc thay cho ñaâïu huõ.

Gia ñình yeâu quyù cuûa quyù vò xöùng ñaùng ñöôïc höôûng 
nhöõng gì toát nhaát. Khi naáu moùn ñaäu, laø quyù vò cho hoï 
nhöõng gì toát nhaát. Ñaäu, thöùc aên thieân nhieân hoaøn haûo 
nhaát, laø baïn toát nhaát cuûa meï.

Coù ñaäu khoâ hoaëc ñaäu ñoùng hoäp. Ñaäu khoâ caâØn coù thôøi 
gian sô cheá laïi. Caùc höôùng daãn sô cheá ñaäu khoâ ñöôïc 
trình baøy döôùi ñaây. Ñaäu hoäp tieän lôïi vaø reû—chæ caàn röûa 
vaø boû thaúng vaøo caùc moùn aên.

Cho nhöõng 
ngöôøi meï thoâng 

thaïo veà ñaäu

ñaäu ñen vaø 
côm
Giôø chuaån bò: 10 phuùt 
Giôø naáu: 15 phuùt 

Chuaån bò 2 coác gaïo 
duøng höôùng daãn treân 
bao. Trong khi naáu 
côm, ñun 1 muoãng xuùp 
daàu oâ liu hoaëc canola 
trong chaûo lôùn treân löûa 
trung bình. Theâm 1 traùi 
ôùt ngoït ñoû hoaëc xanh 
baêm nhoû, 1/2 coác haønh 
baêm hoaêïc 1 nhaùnh toûi 
baêm. Naáu 5 phuùt, hoaëc 
cho ñeán khi ôùt meàm. 
Theâm 2 coác ñaäu ñen 
(ñoùng hoäp hoaëc naáu 
chín), 1 lon (16oz) caø 
chua caêÙt laùt kieåu YÙ coù 
nöôùc coát vaø 1/2. Naáu 
liu riu 10 phuùt. Chia 
2 coác côm chín cho 
4 ñóa. Pheát hoãn hôïp 
ñaâïu ñen leân treân. Laøm 
4 phaàn aên.

Höôùng daãn ngaâm ñaäu khoâ: Trong noài lôùn, theâm 10 coác 
nöôùc cho moãi lb ñaäu. Che vaø ngaâm 8 tieáng hoaëc ñeå nguyeân 
ñeâm. Ñeå raùo vaø röûa ñaäu.

Höôùng daãn cho ñaäu khoâng bò hôi: Trong noài lôùn, theâm  
10 coác nöôùc cho moãi caân ñaäu (caân anh). Luoäc 2-3 phuùt, che 
vaø ñeå nguyeân ñeâm. Ñeå raùo vaø röûa ñaäu. (Giaûm Löûa 75-90%)

Höôùng daãn naáu ñaäu khoâ: Boû ñaäu ñaõ ngaâm vaø röûa vaøo noài 
lôùn. Ñoå nöôùc vaøo noâØi gaáp 3 laâØn theå tích ñaäu- khoaûng 6 coác 
nöôùc cho moãi caân ñaäu (caân anh). Ñun soâi, giaûm löûa vaø ñun 
nhoû löûa cho ñeán khi ñaäu meâØm, khoaûng 1 ½- 2 tieáng. Ñeå raùo 
vaø ñem naáu luoân.

Caát giöõ ñaäu ñeå mai moát duøng: Ñeå ñaäu raùo vaø nguoäi. Baûo 
quaûn 1-2 coác vaøo ngaên ñaù. vaøo ngaên ñaù. Moät caân ñaäu seõ 
laøm ñöôïc 5-6 coác ñaäu naáu chín.

pizza ñaäu ñoû 
Giôø chuaån bò: 15 phuùt  
Giôø naáu: 15 phuùt 

Vaën noùng loø leân 425˚F tröôùc. 
Ñun 1 muoãng xuùp daàu trong 
chaûo lôùn treân löûa trung bình. 
Theâm 1 cuùp haønh taây baêm. Naáu 
3 phuùt hoaëc cho ñeán khi meàm. 
Theâm 2 teùp toûi baêm vaø naáu hai 
phuùt. Theâm 3 coác ñaäu ñoû (naáu 
chín hoaëc ñoùng hoäp), moät loï  
12 oz salsa vaø 1/4 coác ngoø baêm 
nhoû. Naáu vaø thænh thoaûng khuaáy, 
cho ñeán khi hoaøn toaøn noùng, 
khoaûng 5 phuùt. Cuøng luùc ñoù, 
chuaån bò 1 oáng boät baùnh pizza 
ñeå laïnh (10 oz) ñeå laøm baùnh daøy 
12 inch. theo nhö höôùng daãn 
treân bao. Raûi leân treân boät nhaøo 
1/2 coác phoâ mai cheddar hoaëc 
pho maùt Monterey. Duøng muoãng 
muùc ñaäu troän leân treân phoâ mai; 
Pheát leân heát beâØ maêït. Theâm 
1/2 coác phoâ mai cheddar hoaëc 
bô Monterey leân treân. Nöôùng 
trong loø noùng saün (425˚F) 
10 ñeán 15 phuùt hoaëc cho ñeán 
khi noùng vaø phoâ mai tan chaûy. 
Laøm 4 phaàn aên.

DEÃ HÔN NÖÕA: Mua baùnh pizza 
laøm saün choã baùn baùnh mì trong 
chôï vaø theo höôùng daãn ôû treân.
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